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Yang paling dekat dengan kita adalah “MATI” sebab sesuatu yang bernyawa pasti 
mati. Yang paling Jauh dengan kita adalah “MASA LALU” dengan cara apapun 
kita tidak bisa kembali ke masa lalu. Yang paling besar di dunia ini adalah 
“NAFSU” hati-hati dengan nafsu jangan sampai nafsu membawa kita ke neraka. 
Yang paling berat di dunia ini adalah “MEMEGANG AMANAH” dan Yang 
paling ringan di dunia ini adalah “MENINGGALKAN SHALAT” (Imam 
Ghazali). 
”Sahabat sejati adalah orang-orang yang berkata benar denganmu, bukan orang-
orang yang membenarkan kata-katamu”.  
(Prof. Dr. Bayu Hamka) 
” 
Dan apabila hamba-hambaKu bertanya kepadamu tentang Aku, maka (jawablah) 
bahwasanya Aku adalah dekat. Aku mengabulkan permohonan orang yang berdoa 
apabila ia memohon kepada Ku maka hendaklah mereka itu memenuhi (sagala 
perintah)-Ku dan hendaklah mereka beriman kepadaKu agar mereka selalu berada 
dalam kebenaran  
(Q.S Albaqarah: 186) 
 
KEBAHAGIAANMU TIDAK DITENTUKAN OLEH ORANG LAIN, TAPI OLEH 
DIRIMU SENDIRI. APA YANG KAMU LAKUKAN HARI INI, MENENTUKAN 







Sesederhana apapun karya ini kupersembahkan terindah kepada: 
 
? Bapak & Ibu tercinta yang dengan kasih sayangnya menjelma dalam kekuatan setiap 
langkah dan harapan. Terima kasih untuk semua yang tak terkatakan dan tak 
tergantikan love u all. 
? Kakak q tercinta  mas purwanto & mbak harmi yang selalu memberi dukungan dan 
semangat dalam setiap langkahku 
? Keponakan q tercayang yang selalu mewarnai hari-hari q 
? Semua saudaraku yang selalu memberi inspirasi dan motivasi tanpa mereka sadari 
sehingga aku bisa berdiri tegar, kuat, dan menjadi sosok “AKU” 
? Buat uplyh, ana, ulin, mumud, risnan dan Temen – temen keperawatan FIK UMS 
angkatan 2008. Makasih atas do’a dan dukungannya, Semoga persahabatan kita 
utuh selamanya 
? Penghuni kost pasadena “ puri Pasadena “ mbak dwi, tutik, ufun, kodok, mae and 
nurul makasih telah mewarnai hari – hariku dengan canda,tawa, haru dan bahagia 
(senang bisa kenal kalian semua) 
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PERBEDAAN TINGKAT KECEMASAN PADA LANSIA SEBELUM 
DAN SESUDAH DIBERIKAN TEKNIK RELAKSASI NAPAS DALAM 







Semua orang pernah mengalami reaksi kecemasan, termasuk lansia. 
Kecemasan yang tidak dapat diatasi menimbulkan dampak yang buruk. Pada 
lansia dapat menyebabkan gangguan tidur, tekanan darah meningkat, detak 
jantung cepat, napas pendek, sering pusing. Dari 10 lansia di Panti Werdha 
Dharma Bhakti Surakarta di dapatkan 7 lansia mengalami peningkatan tekanan 
darah, gangguan tidur, dan sering pusing, sehingga kecemasan harus segera 
ditangani salah satunya teknik relaksasi napas dalam. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui Perbedaan tingkat kecemasan pada lansia sebelum dan sesudah 
diberikan teknik relaksasi napas dalam. Penelitian ini merupakan penelitian quasi 
exsperimen dengan pendekatan pretes-postest with control group design. Sampel 
penelitian adalah 34 lansia yang memiliki tingkat kecemasan sedang. Instrumen 
penelitian adalah kuesioner kecemasan. Teknik analisis data menggunakan uji t-
test. Hasil analisis diperoleh nilai t hitung = 10,246 (ρ value = 0,000) yang dapat 
disimpulkan bahwa ada perbedaan tingkat kecemasan pada lansia sebelum dan 
sesudah diberikan teknik relaksasi napas dalam. Kesimpulan penelitian 
menunjukkan bahwa (1) Kecemasan yang dialami lansia sebelum dilakukan 
teknik relaksasi napas dalam adalah sedang. (2) Kecemasan yang dialami lansia 
setelah dilakukan teknik relaksasi napas dalam sebagian  mengalami penurunan 
tingkat kecemasan dan sebagian tetap hanya mengalami penurunan skor saja. (3) 
Ada perbedaan tingkat kecemasan pada lansia kelompok perlakuan sebelum dan 
sesudah diberikan teknik relaksasi napas dalam (4) Ada perbedaan tingkat 
kecemasan pada lansia antara kelompok perlakuan dan kontrol setelah diberikan 
post test  
















The Differences Between Anxiety Level in Elderly People Before and 
After Aplication of Deep Breath Relaxation Technique in Panti Werdha 







Every one ever experiences worrying including elderly people. Unresolved 
worrying will lead to bad things. In elderly people experiencing sleeplesneess, 
increasing blood pressure, increasing of heart rate , breathlessness, easy to get 
headache. Of the ten in Panti Werdha Dharma Bhakti of Surakarta in get seven 
have increaseing blood pressure, experiencing sleeplesneess and easy to get 
headache, are examples of this problem which should be fix quickly, one of which 
to perform deep breath for relaxation technique. This research is aimed to know 
the differences of  worrying level in elderly people before and after being given 
deep breathing therapy as relaxation. This research is quasi experiment wich uses 
aprroachig method  pretest and postest with control group design.Sample  used in 
research is included 34 elderly people who have middle worying level. An 
Instrument of research is worrying questioner. Analyzing technique is use t- test. 
The analysis result t hitung = 10,246 (ρ value = 0,000) it means there are 
difference between worrying level occurs in a group which has and has not been 
given relaxation therapy.  Conclusions of the research showed that (1) Worrying 
level had by elderly people who have not given deep breath relaxation technique 
is middle. (2) Worrying level in some elderly paients reduces after being given 
relaxation technique and others experience reducing scors only. (3) difference 
worrying level occurs in a group which has and has not been given relaxation 
therapy (4) There are differences of worrying levels in  groups of elderly people 
which are applied treatment and control after post test. 
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